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 Hvad sker der, når du trækker luft 
ind? Løfter maven sig? Bliver du 
bredere ud mod siderne? 

Eller er det kun den øverste del af din 
brystkasse, der løfter sig?

Mange af os bruger kun den øverste 
del af lungerne, når vi trækker vejret. På 
den måde udnytter vi ikke de ressourcer, 
der er i hver ny mundfuld luft.

Lungerne er nemlig mest effektive 
til at transportere ilten over i blodet i 
den nederste del af lungerne, hvor der 
er flest lungeblærer, alveoler. Ilten giver 
ny energi, og nogle dybe vejrtrækninger 
løsner op, modvirker stress, virker stabi-
liserende på psyken og gør os bedre til at 
koncentrere os og fokusere.

»Åndedrættet kaldes kroppens indre 
”shower”, fordi gode vejrtrækninger øger 
blodcirkulationen og får bl.a. lymfesyste-
met til at fungere optimalt. Lymfesyste-
met dræner kroppen for væskeoverskud, 
transporterer næringsstoffer rundt i 
kroppen og fjerner affaldsstoffer,« fortæl-
ler fysioterapeut Lotte Paarup, der jævn-
ligt holder foredrag om åndedrættet.

»Når man trækker vejret helt ned i 
maven, masseres de indre organer og 
tarmene, så bl.a. fordøjelsen fungerer 
bedre. Nogle behandlere siger, at ånde-
drættet er det første, de kigger på, når en 
person henvender sig med sygdomme el-
ler skader. Hvis ikke kroppen fodres med 
nok ilt, har en god blodgennemstrøm-
ning og kommer af med affaldsstofferne, 
er der ikke så gode vilkår for helingen. 

Åndedrættet er helt essentielt for, hvor-
dan kroppen fungerer,« fortæller hun.

Plads til vejrtrækningen 
At trække vejret er ikke noget, vi normalt 
går og tænker over. Kroppen ordner det 
selv, men hvordan den udfører opgaven 
afhænger af vane, kropsholdning og mel-
lemgulvsmusklens funktion.

Lungerne går helt ned til mellemgulvet 
og de nederste ribben. Her hvælver mel-
lemgulvsmusklen sig som en stor kuppel 
hen over lever, nyrer, tarme mv. Musklen 
hænger fast på ribbenskanten hele vejen 
rundt, og den sørger for, at der hele tiden 
skabes et positivt eller negativt tryk, så 
luften suges ind eller pustes ud.

»Hvis mellemgulvsmusklen ikke træ-
nes, bliver den slap. Så må andre muskler 
i hals, nakke og skuldre hjælpe til. Det 
kan resultere i dårlig holdning, spændin-
ger og hovedpine, og det kan give en del 
følgeskavanker,« fortæller Lotte Paarup.

Sammensunket holdning er også et 
dårligt udgangspunkt for vejrtræknin-
gen. Prøv at sætte dig på en stol, fald 
sammen i brystkassen og træk luft ind – 
så kan du mærke, hvor lidt plads der er til 
åndedrættet. Prøv så at rette dig op igen, 
og mærk efter hvordan vejrtrækningen 
føles dybere og lettere.

»Måden, vi trækker vejret på, er langt 
hen ad vejen styret af vanen. Har man 
dårlige arbejdsstillinger, og bevæger 
man sig ikke ret meget til daglig, påvir-
kes kroppen til ikke at udnytte vejrtræk-

ningen, lungerne og åndedrætsmusklen. 
Det bliver en vane kun at trække luften til 
brystkassen og aldrig til bunden af lun-
gerne, hvor udvekslingen af ilt til resten 
af kroppen i virkeligheden finder sted. 
Heldigvis kan vaner ændres, men det 
kræver, at man prøver at være bevidst 
om sin vejrtrækning mange gange om 
dagen,« siger Lotte Paarup. 

Tæl dine vejrtrækninger
Et voksent menneske i hvile trækker 
vejret 12-16 gange i minuttet. Har man 
højtliggende vejrtrækning, er frekvensen 
oftest noget højere, for der skal sendes ilt 
nok ud til livsnødvendige funktioner. 

»Prøv at tælle dine vejrtrækninger i 
ét minut – oprethold så naturlig en vejr-
trækning som muligt. Lav så fem-ti dybe 
vejrtrækninger, hvor du trækker luften 
helt ned i maven, spiler maven ud – og 
puster helt ud. Bagefter prøver du at tæl-
le dine almindelige vejrtrækninger i ét 
minut igen. Ofte sker der det, at dem, 
som havde mange vejrtrækninger første 
gang, har væsentligt færre anden gang. 
Det er et direkte bevis på, at vejrtræknin-
gen kan bruges til at berolige kroppen,« 
siger Lotte Paarup.

»Nøglen er at få luften helt ned i bun-
den af lungerne, så maven bliver synligt 
større. Når vi trækker luft ind, sænkes 
mellemgulvsmusklen, og maven bliver 
større, da organerne presses nedefter. På 
den måde udnytter vi alle de gode funk-
tioner i åndedrættet bedst.«

Åndedrættet hjælper affaldsstoffer ud af kroppen 

og fylder cellerne med frisk energi. Men mange af 

os trækker ikke vejret ordentligt

Træk lige vejret ... 
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Vejrtrækningen er afgørende for, hvor 
meget du kan præstere. Hvis kroppen ik-
ke får nok ilt, når den arbejder, kommer 
du til at hive efter vejret og må stoppe til 
sidst. 

Når man løber, hopper eller lignende, 
har lungerne ikke så gode arbejdsvilkår 
som ellers, fordi mavemusklerne er ak-
tive. De holder kroppen, så der er ikke 
plads til, at mellemgulvsmusklen kan ud-
vide sig så meget nedad, som lungerne 
egentlig har brug for.

»Det gælder om at udnytte den plads, 
der er. Når du træner, så prøv at trække 
vejret så langt ned i maven, som det er 
muligt – der skal være plads til både vejr-
trækning og mavemuskler. Forsøg også 
at trække vejret ud i siderne, så du gør 

brystkassen ”bred”,« råder fysioterapeut 
Lotte Paarup.

Hos nogle er brystkassen for stiv til at 
udvide sig ret meget. Det kan afhjælpes 
med stræk- og smidighedsøvelser i f.eks. 
Pilates, hvor man også arbejder intenst 
med vejrtrækningen. 

Hvis man øver sig i at ”trække vejret 
med siderne”, giver man kroppen bedre 
muligheder for at få nok ilt under spids-
belastninger.

»En god vejrtrækning betyder, at der 
er længere ud til ”muren”. Du får bedre 
ydeevne og bevarer evnen til at fokusere. 
Har du en dårlig vejrtrækning, møder 
du muren tidligere. Men den kan flyttes, 
hvis du arbejder med åndedrættet,« siger 
Lotte Paarup. å 

Træk lige vejret ... Tre øvelser
1. Opmærksomhed
Eksperimentér med at udvide forskel-
lige dele af lungerne, når du trækker 
vejret. Kan du trække luften
- helt ned i underbukserne?
- om midt på ryggen?
- ned i lænden og ballerne bagpå?
- ud i siderne, så ribbenene løfter sig?
- ud gennem navlen?
 
2. Mærk dine sider
Sæt håndfladerne på ribbenene inde 
under armene og mærk, hvor me-
get dine ribben kan løfte sig, når du 
trækker luft ind. Hvis din fleksibilitet 
i brystkassen ikke er så stor, kan du 
arbejde med det med f.eks. Pilates-
øvelser. 

3. Spil maven ud
Tjek om du trækker vejret helt ned i 
bugregionen ved at ligge på ryggen 
med en pude på maven. Læg hæn-
derne på puden. Fokuser på, at du skal 
kunne se puden løfte sig op og ned. 

fakta

5 dybe hver dag
Tag fem dybe vejrtrækninger hver 
morgen – så dybe, som de overhovedet 
kan blive. Giv dig tid til at puste godt 
ud imellem, hold evt. en lille pause 
imellem vejrtrækningerne. Hvis du 
bliver svimmel, så hold en lille pause 
og fortsæt.
Læg mærke til, hvor godt det føles. 
Din sindstilstand ændres, du får mere 
overblik, og skuldrene falder på plads.

fakta

Sundt at synge
Personer, der synger, har ofte et vel-
fungerende åndedræt. Når man syn-
ger, er det nødvendigt at kontrollere 
vejrtrækningen, og det kræver godt 
samarbejde mellem mellemgulvs-
musklen og muskler i mave, ryg, sider 
og lænd. Desuden giver sangøvelser 
en god bevidsthed om vejrtræknin-
gen, og det gavner sundheden i hver-
dagen.

fakta

Åndedrættet forbedrer 
din præstation
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 Træk navlen ind til rygsøjlen” lyder 
det på gymnastik-, toning- og pila-
teshold landet over. Denne mave-

spænding, som holder på organer og bug 
og giver os en stærk kerne i kroppen, kan 
godt give besvær med vejrtrækningen, 
påpeger fysioterapeut Lotte Paarup:

»Jeg oplever, at mange veltrænede er 
blevet lidt for gode til at spænde musk-
lerne i maven. Mavemusklerne skal kun-
ne holde kroppen, når man går og løber, 
og de er vigtige, når vi løfter ting i hver-
dagen. Men de skal også kunne give slip 
igen. De skal kun spænde, når der er brug 
for det, og kun så meget, som der er brug 

for, ikke mere. Jeg møder veltrænede 
mennesker, der faktisk har en for kraftig 
mavespænding hele tiden. Det giver dår-
lige vilkår for specielt hvileåndedrættet, 
som vi benytter os af mange timer hver 
dag. Når mavemusklerne er spændte, er 
der ikke plads til, at mellemgulvsmusk-
len kan give plads nedad i takt med en 
indånding. Mange veltrænede har fak-
tisk brug for at lære at slappe af i maven 
og trække luften helt ned,« siger hun.

Svært ved maveøvelser
Når man træner mavemusklerne, kan 
det være svært at lave et godt åndedræt 

imens, fordi der er så lidt plads til mel-
lemgulvsmusklen. Mange glemmer helt 
at trække vejret.

»Man er nødt til at koordinere muskel-
arbejdet og vejrtrækningen. Prøv at give 
lov til, at maven bevæger sig lidt, når du 
træner, så luften kan komme lidt læn-
gere ned og gøre alt det gode, som følger 
med et godt åndedræt. Der skal arbejdes 
med det, og det er ikke så nemt, for det 
kræver kropskontrol og opmærksomhed, 
men det kan godt læres,« siger Lotte Paa-
rup. n

Pas på mavespændingen
Den lille mavespænding, som mange veltrænede kender fra 

funktionelle øvelser, kan give besvær med åndedrættet
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